SHARR 

阻)クツキングヒーター 

ご使用ガイド 


まずは、取扱説明書をご覧ください。 


このガイドでは、調理時の操作方法を簡単に説明しています。 

ご使用の前に、取扱説明書の「安全上のご注意」を必ずお読みのラえ、 
正しくお使いください。 



乂力 • 温度調節の目安 

裏表紙 


加熱早見表 


※写真はイメージのため、実際と多少異なります。 


ヘルシオ IH センター 






IH ヒーターの操作手順 


詳しい説明は、付属の取扱説明書を 
ご覧ください。 


中央 ヒーター 



•タイマーを使うとを 

加熱時間を設定 
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沸騰した5 

巧温にかねる 

保温の経過時間を表示します。 


ソーパ '、 


水量を設定する 


手動で水量(1、2、 3L) を 
設定して加熱するときは、 
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は、加熱スタート衡こ 


設定した時間び 
経過すると、 
自動的に切れる。 


を2回押す。 


〇 

必ず実施 


そばを離れない 

(獄ブ物 • 炒め物-焼き物など発火のおそれ） 

• 調理器具必外のものはのせない 
(カセットボンベ-吿詰など爆発のおそれ） 

• 20 Og (約220 mL ) 未満の油で揚げ物を 
しない 

(油温の急上昇で発火のおそれ） 

•使用後、トッププレートに触れない 

(やけどのおそれ） 

•鳳ず物は、必ず 付属の天ぷ5 鍋を 使い 
自動メニューの 嗎ば物] で加熱する 
•鍋は、加熱部の中央に置く 


必ず実施 


Q 

禁止 


•カレーやみそ汁を加熱 
するときは、乂力を弱 
めにし、加熱前、加熱 
中もよくかき混ぜる 

(とろみのある調理物な 
どは、突然沸騰して飛 
び散り、やけどや故障 
の原因） 

•鍋の下に焼け焦げ防止 
カバーなどを敷かない 

(安全機能び正常に働か 
ないため火災の原因） 


調埋が終わった5切る 

■一巧 


乂力設定節囲は 

• 1〜10 (1 日段階） 

※中央ヒーターは、1〜 7(7 段階)。 


設定温度になった5 

〔 ヒッピッピッピッヒッ I 

m び消えます。 



揚げおわった6切る 

獄ブる^ 


温度設定節囲は 
• 140〜20〇で 

(1日む刻み） 


付属の天ぷ5鍋 


を使う 



※加熱でさるのは、 

左ちヒーターどちらか一方のみ。 



スタートする 

蜂 巧 


〔ピーピーピーピ ー ) 

10分聞の巧温を、 
自動的に切れる 



而さこぼれを 
防ぐために水量は、 
やかんの60%まで 


>水の量は 

♦]〜2 L まで。（自動の場合） 

• 水量を設定して加熱する方法(手動） 
では、]、2、 3 L の設定び可能。 

※加熱でさるのは、左ちヒーターどちら 
か一方のみ 0 

両方使ラ場合は、片方び手動(水量を 
ノ 設定する)になります。 



〔ピーピーピーピ ー ) 

巧を上がった5自動的に切れる 


米-水の量は 


、|/日 
木里 

1合(約150呂） 

2合(約 300 g ) 

3合(約4日日 g ) 

水量 

220 mL 

420 mL 

己日 OmL 


ごはんが炊ける量は 

•左ちヒーター ] 〜3合。 
•中央ヒーター ] 〜2合。 


切る 

■一 母 


保温できる量は 

•約200〜800呂まで。 

保溫温度の目安は 


温度 

調理物 

目抓 

みそ汁、牛乳など 

8抓 

スープ、シチューなと 
















































鶏のから揚げ 
肉の油}ちき 
モーニンク'セット 

サックリあたたゆ 


自動調理 


メニユ—を還ぶ 


明 L 


八 




•ヴツク U あたためのとをは 





►天ぷら 
調理済みフライ 


サックリあたために 「 M を合わせて 

r 確定」キーを押すとさらに天ぷ5、調理済みフライを表示します。 


手動調理 

- 



手動を還ぶ 



確 


減塩焼魚鶏のから揚げ 
切身魚肉の油抜き 
姿身魚モ-ニン外ット 
つけ焼魚健康セット 
ヘルシ-焼野菜 

焼きい ちな 手動•お 手入れ) 


加熱の種類を還ぶ 




確 



^ウォ—夕-グリル 
グリル 
ウトタ-才-ブン 
オーブン 



グリルの操作手順 


詳しい説明は、付属の取扱説明書を 
ご覧ください。 




調理巧をのせて閉める 

(水 タンクを便うときは y 



2 電源を入れるな 
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グ y ルパネルを開ける 

(押すと開閉します） 


魚魚魚魚據も 
焼，，.，卜焼酒い 
塩身身け 、 U 

減切姿つ？焼 



















































































禁止 


〇 

必ず実施 


>角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷いたり、グリル用ル石などを入れない。 

(発火-発煙の原因） 

• 高温の水タンクや角皿を、熱に弱い場所に置かない。 

•調理後、水タンクの取っ手 m 外を素手で触！5ない。 

(やけどのおそれ） 

•使用後や続けて加熱するときは、角皿に残った調理物-油分を取り除く。 

(発火の原因） 



I — ^化タンクを使うときは 

〇 ぶ1たを開ける @ tK を入れてふたをずる 





スタートする 


スター ト 



[ ピーピーピーピ ー] 

焼を上がった6自動的に切れる 


•仕上がりを調節ずるとをは 


仕上がり ► 強ゆ 
標準 
弱め 


スタートを押してから3日秒じ(内に合わせる。 


加熱が足りないとさは延長加熱を使う 

加熱終了後、日分!;!内にタイマーキーを押す。 
一調節キーを押して時間を設定する。 

-► 「スター ト」 キーを 押す。 


义力を選ぶ 



温度を選ぶ 



乂力設定節囲は 
強め/標準/弱め 

(3 段階） 


温度設定節囲は 
150〜250で 

(1 日む刻み） 


スタートする 


調埋が終わった5切る 


スタ r 卜 

嘴 



•タイマーを使うとまは、加熱スター ト 後に 

加熱時間を設定 

、 設定した時間び 
■ 経過すると、 

自動的に切れる。 




取り消しは、0を2回押す。 



一夕ーオーブン•オーブンの場合 


—夕ーグリル.グリルの場合 


水を堡つ 
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グリル 

si グリル調巧の加熱早見表 


自動調理メニュー 


メニュ— 

でさるメニュー 

自動でできる 分量 

水タンク 

減塩焼魚 

塩ざけ (P.42) 塩さば (P.42) 

あじの開き* (P.42) さんまの開き* (P.42) 

さけのマリネ&なすのチーズ焼き** (P.43) 

ホばのピ IJ 在おミ S りんごポテうダ** 43) 

1〜4切れ 
*1 〜2枚 

** セットメニューは2人分 








切身魚 

さばの塩焼き (P.44) さわ6の塩焼き (P.44) 

1〜4切れ 



さけの塩焼き (P.44) 



姿身魚 

さんまの塩焼き (P.44) あじの塩焼き* (P.44) 

さんまは]〜己尾 
* あじは1〜4尾 


つけ焼魚 

ぶりの照り焼き (P.4 日）さわ S の袖庵焼き (P.4 日） 
さわ6のみそ農け (P.4 日）たいのみそ農け (P.4 日） 

1〜4切れ 

水タンクは 
使いません 

ヘルシー焼野菜 

焼きかぼちゃのコ □ コ□サラダ (P.48) 

焼き野菜のサラダ (P.48) 

2〜4人分 


焼きいも 

焼きなす (P.48) 

焼きいも (P.49) 

1〜4本 

(直径 5cmii (下のちの） 


鶏のか 5 揚げ 

鶏のか6揚げ(手羽元)(もも肉) (P. 己 6) 

豚肉のか6揚げ (P. 日 7) 鶏の照り焼き (P. 日 2) 

鶏のねざみそ焼き (P.53) 

2〜4人分 


肉の油抜き 

豚バラ肉の油抜き (P. 己己） 

鶏もも肉の油抜き (P. 日己） 

豚バラ肉250〜80 Og 
鶏もも肉1〜2枚 (1 枚 250g) 


モーニングセット 

1スト&ベーコン巻き&目玉焼き (P. 己 8) 

りんご1-ースト&ポテトサラダカップ (P. 己 8) 

1スト (P. 己 8) 

お弁当のおかず* (P. 日 9) 

2人分 

* お弁当のおかずは1人分 




f ささ身□ールセサミチキン 
エリンギのベーコン巻さ豚肉の甘辛妙め 
冷凍八ンバーグ 鶏 マヨグラタン 
、じやがいもとべーコンのバターじようゆ 








健康セット 

鶏の南蛮農け&カラフル焼き野票 (P.60) 

鶏のごまだれ焼き&和風焼き野票 (P.6 1 ) 

鶏の焼きびたし&焼き野票 (P.6 1 ) 

あじの辛味焼き&きのこのホイル焼き (P.62) 

さばのおろしソース&里いもサラダ (P.62) 

2人分 


サックリあたため 

天ぷ5 

(常温）天ぷ6 

分量や仕上びりキーの 
使い分けなどは、 

取扱説明書 P.23 を 


調理済みフライ 

(常温）調理済みフライフライドチキン 

フライドポテト(すでに油であばたちの） 

ノ V ンパ'—グ焼き魚 

(冷凍）冷凍調理済みフライ冷凍たこ焼き 
冷凍たい焼き 

ご覧ください。 
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※沪.□日 ） は取扱説明書のお料理集のページ数です。 

詳しいお斜理の作りかたや仕上がりキーの使い分けなどは、お斜理集をご覧ください。 


























ご曰口 
雇お 

ミ凡み 

巧疋 


ウォーターオーブン I 

厚みのある食品の油を落としたいとさや、 I 
生の素材に早く乂を通したい場合に使います。 


•] 


才ーブン 水タンクは 

温度をコント□-ルして、使いませ八 
ピヴやプ IJ ンなども焼くことびでさます。 


250で 


ベイクドオニオン (P.49) 


4人分 


24〜26分 


スペアリブ (P.51) 4人分 2日〜22分 


マカ□ニグラタン (P. 己日） 


4人分 


18〜2日分 


230で 


キャベツの巣ごもり ( P . 己 0) 


4人分 


15〜18分 


手作りピザ 


1枚植径 22cnn) 1日〜17分 


200で 


パンあたため 常温-冷蔵 


2倾80旨） 


己〜目分 


180で 


パンあたため 冷凍 


2倾8日含） 


D 〜/分 


総菜パンあたため 常温-冷蔵 


1個 ( lOOg ) 


1日〜12分 


170で 


ブラウニー (P.63) 角型1個分 22〜25分 


1日0で 


プリン (P.63) 


1日個 2日〜23分 


•仕上びりは、素材の大ささ、分量、鮮度、季節などにより異なることび 
あります。焼け具合を見なびら焼いてください。 


>強い火力で食品の表面に焦げ目をつけます。 


•一定温度 (1 己日〜2己び C) に制御した庫内で食品を加熱します。 


手動調理メニュー 


r - 

■ ■ 



グリル 

たれつさの食品など、 

焼さ色や香ばしさを重視 
する場合に使います。 


乂力 

ミ几み 

巧疋 

ウオータークリル 

油を落としたいとさや、生の素材に 
早く火を通したい場合に使います。 

圓， 

水タンクは 
使いません 

強め 

たいの姿焼き (P.46) 

1尾但日日呂） 

2日〜22分 

焼きとり (P. 己 2) 8 本 

13〜1日分 

みりん干し 

あじ6枚 (1 枚1日呂）7〜8分 

いかの姿焼き (P.46) 2 杯 

1日〜11分 


* 焦げやすく、いろいろな種類びあるので、様テを 
見なびら焼いてください。 


焼きおにぎり (常温） 12〜14分 

* 白いごはんをおにぎりにしたちの。 


焼きさざえ 

4個 (35 日呂） 

局さ 5cm まで 

1日〜13分 

おにぎりの表面にまんべんなくしょうゆを 
めって加熱する。 


* しょうゆ•酒各ルさじ]をあわせたちのを、等分に 
口からをぐ。角皿にアルミホイルを敷さ、並べる。 


もち 常温-冷蔵 

1日〜11分 



冷凍 

11〜12分 

標準 

ししやも (P.42) 

12尾 

1日〜12分 

明太子フライ (P. 己 7) 4 人分 

16〜18分 

海のきのホイル焼き (P. 己 1) 

4 人分 

19〜22分 




鶏のもも焼き (P. 日 4) 

2本 (1 本2日日 g) 

21〜23分 




鶏のトマトソースがけ (P. 己 2) 

4 人分 

2日〜22分 




チキンガーリックステーキ (P. 日 3) 4 人分 

18〜2日分 




野菜の肉巻き (P. 己 4) 

4 人分 

19〜22分 




豚バラ肉のおろしがけ (P. 日己） 

4 人分 

7〜9分 




焼きとうもろこし (P.49) 

2 本 

1己〜2日分 




ピザ(市販品-焼いていないもの） 1枚喧径 15cm) 
冷蔵 

8〜1日分 




冷凍 


1日〜12分 



弱め 

ラなぎのかば焼をあたため 

* 皮を下にしてのせる。 

1切れ (1 日日呂） 

1日〜12分 




ぶりの照り焼きあたため 

2切れ 

8〜1日分 




焼きとりあたため 

己本 (150g) 

8〜9分 




水を使ラ 


《( P . O のは取扱説明書のお料理集のページ数です。 

詳しいお料理の作りかたなどは、お料理集をご覧ください。 











































野菜の天ぷ 5 


鶏のか5揚げ 


フライ-串カツ 


魚介類の天ぷ5 


表示 

140 

150 

160 

170 

180 

190 

200 

温度 

約] 4ぴ C 

約15ぴ C 

約16ぴ C 

約] 7ぴ C 

約18ぴ C 

約19ぴ C 

約200む 


手作りコ□ッ 


冷凍食品(コ□ッケ-えびフライ) 



IH ヒーター义力 • 活度調節の目ま 


乂力の目安 


《ポイント》 


f 10〜9 

水を沸騰させるとさ 

8〜6 

肉類などを強火で焼くとさ 

8〜7 

だし汁を煮立たせるとさ 

7〜6 

一般的な炒め物のとさ 

6〜3 

煮汁にとろみのない煮こみのとさ 

曰〜3 

卵料理など 

4〜2 

カレー•シチューなど、とろみのある煮こみのとさ 

3〜2 

じっくり乂を通すとき . 

1 

V 

保温などのとさ 



《お願い》 

♦設定乂力は、目安です。 

なべの種類(形状•材質)や食材の量により、乂力は異なります。様子を見なびら調節してください。 

•沸騰後はパスタなどの食材を入れたら、必ず乂力「8」じ(下にしてください。店\さこぼれることびあります。 
•フライパンの予熱は、乂力 「8」 ii (下にしてください。 


揚げ物溫度調節の目安 


(付属の天ぷらなべで油9日日 S を使った場合です） 


このご使用ガイドは、再生紙および 
大豆油インキを使用しています。 
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筑前煮、煮魚など 

カレー-シチューなど 
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調理の種類 






































































































